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РЕЗЮМЕ
Стресът е силно субективно, трудно за де-
финиране явление. В нашето съвремие връзката 
между стреса и болестите е добре установена, но 
в исторически план невинаги е било така. 
Думата „стрес“ се използва във физиката за 
обозначаване на взаимодействието между сила 
и съпротивлението срещу тази сила. Ханс Селие 
за първи път включва този термин в медицин-
ския лексикон, за да опише „неспецифичната ре-
акция на организма към всяко искане за промяна“. 
Теориите на Селие привличат значително вни-
мание и стресът се превръща в популярна модер-
на дума, напълно игнорираща оригиналната му 
дефиниция. 
Съществуват различни видове стрес, като 
всеки от тях има собствени отделни характе-
ристики, симптоми, продължителност и подхо-
ди за лечение.
Факторите на стреса попадат в четири 
типа или категории: физически стрес, психоло-
гически стрес, психо-социален стрес и психо-ду-
ховен стрес.
Стресът има физиологични, емоционални/
психични и поведенчески симптоми.
Ключови думи: стрес, видове стрес, фактори на 
стреса, симптоми на стреса
ABSTRACT
Stress is a highly subjective phenomenon and a dif-
ficult one to define. Nowadays the relationship be-
tween stress and diseases is well established, but it has 
not always been recognised. 
The word “stress” is used in physics to refer to 
the interaction between a force and the resistance to 
counter that force. It was Hans Selye who first incor-
porated this term into the medical lexicon to describe 
the “nonspecific response of the body to any demand”. 
Selye’s theories attracted considerable attention and 
stress became a popular modern word, completely ig-
noring its original definition.
There are different types of stress, each of them has 
its own, particular characteristics, symptoms, dura-
tion, and way to be treated.
The stress factors are divided into four types or cat-
egories: physical stress, psychological stress, psychoso-
cial stress, and psycho-spiritual stress.
Stress has physiological, emotional/mental, and 
behavioral symptoms.
Keywords: stress, types of stress, stress factors, symp-
toms of stress




Всеобщо приетото понятие за стреса е въведе-
но през 1936 г. от канадския ендокринолог Ханс 
Селие. Той го определя като „неспецифична ре-
акция на организма към всяко искане за промя-
на“. В своите многобройни експерименти Селие 
забелязва, че всички лабораторни животни, под-
ложени на остри, но различни вредни физически 
и емоционални стимули (ярка светлина, оглуши-
телен шум, крайности на топлина или студ, ве-
чна неудовлетвореност) проявяват едни и същи 
патологични промени, като стомашни язви, сви-
ване на лимфоидната тъкан и разширяване на 
надбъбречните жлези. По-късно той демонстри-
ра, че постоянният стрес при тези животни може 
да предизвика развитието на различни заболява-
ния, подобни на тези, наблюдавани при хората, 
като например сърдечни пристъпи, инсулт, бъб-
речна недостатъчност и ревматоиден артрит. По 
това време се е смятало, че повечето болести са 
причинени от специфични, но различни пато-
гени. Туберкулозата се дължи на бацила на ту-
беркулоза, антракс на бацил антракс, сифилис 
от спирохета и т.н. Това, което Селие предлага, 
е точно обратното, а именно, че много различни 
„стимули“ могат да предизвикат една и съща бо-
лест както при животните, така и при хората.
Теориите на Селие привличат значително 
внимание и стресът се превръща в популярна 
модерна дума. Някои хора използвали понятие-
то като го отнасят към арогантен или лош шеф 
или някаква друга неприятна ситуация, на коя-
то са подложени. За много хора стресът е тяхна-
та физиологична реакция на тази ситуация, под 
формата на болки в гърдите, киселини в стома-
ха, главоболие или сърцебиене. Много учени се 
оплакват от това объркване и през 1951 г. в изда-
ние на Британски медицински журнал един ле-
кар прави заключението, че „Стресът в допълне-
ние към това което е, е също причината за самия 
себе си и резултатът от самия себе си“ (19).
В продължение на векове стресът е използван 
в областта на физиката, за да обясни еластич-
ността, свойствата на материал, които му позво-
ляват да възобнови първоначалния си размер и 
форма, след като е компресиран или опънат от 
външна сила. Както изразява Законът на Хук от 
1658 г., величината на външна сила или стрес, 
произвежда пропорционална сума от деформа-
ция или напрежение в ковък метал. 
Това факт създава объркване, когато изслед-
ванията на Селие трябва да бъдат преведени на 
чужди езици. Не съществува подходяща дума 
УВОД
Терминът „стрес“ не помага на учените, за-
щото сам по себе си стресът е силно субектив-
но, сложно, трудно за дефиниране явление (20). 
Предизвикателствата за едни, са стрес за дру-
ги. Това до голяма степен зависи от предишния 
опит, темперамента и условията на околната сре-
да. Стресът е част от живота и се генерира от по-
стоянно променящи се ситуации, с които човек 
трябва да се сблъска. 
Отнася се до вътрешно състояние, резултат от 
фрустриращи или неудовлетворителни условия. 
Определено ниво на стрес е неизбежно. Поради 
сложния си характер стресът се изучава в про-
дължение на дълги години. Често се използва и 
днес, но става все по-трудно да се определи. До 
известна степен споделя общи значения както в 
биологичните, така и в психологическите науки. 
Стресът обикновено описва негативно понятие, 
което може да окаже влияние върху психическо-
то и физическото благополучие, но не е ясно как-
во точно го определя и дали е причина, ефект 
или процес, свързващ двете. Поради сложността 
на човешкия организъм, стресът може да придо-
бие изцяло конкретни или абстрактни значения. 
Преди 1920 г. терминът не е имал нито една от 
съвременните си конотации. Форма е на терми-
на от средноанглийски „destresse“, получен чрез 
стария френски от латинския „stringere“ – „об-
тягам здраво“. Отдавна се използва във физика-
та и се отнася до вътрешното разпределение на 
сила, упражнена върху материално тяло, водеща 
до напрежение. През 20-те и 30-те години на ми-
налия век терминът се използва от време на вре-
ме в биологично-психологически среди, отнасящ 
се до психическо напрежение, нежелано или по-
вече медицинско, вреден агент от околната сре-
да, който може да причини заболяване. Walter 
Cannon го използва през 1926 г., за да го отнесе 
към външен фактор, който нарушава, каквото 
той нарича „хомеостаза“.
МАТЕРИАЛ И МЕТОДИ
Използвани са исторически и документален 
метод.
Проучени са български и международни пуб-
ликации и изследвания, отнасящи се до стреса и 
неговите основни видове, фактори и симптоми. 
Систематизирани са научни изследвания, 
проследяващи историческото развитие на яв-
лението. Групирани са симптомите на стрес и 
предизвикващите го фактори.
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или фраза, която може да предаде това, което Се-
лие иска да каже, понеже той наистина описва 
напрежение. 
През 1946 г., когато е помолен да направи об-
ръщение в престижния Колеж дьо Франс, ака-
демиците, отговорни за поддържането чистота-
та на френския език, се борят с този проблем в 
продължение на няколко дни и по-късно реша-
ват, че трябва да бъде създадена нова дума. Мъж-
ките шовинисти надделяват и се ражда дума-
та „le stress“ в мъжки род, бързо последвана от 
„el stress“, „il stress“, „lo stress“, „der stress“ в дру-
ги европейски езици, както и други подобни не-
ологизми в руски, японски, китайски и арабски. 
Стресът е една от малкото думи, запазена на ан-
глийски в тези и други езици, които не използват 
латинската азбука.
Повечето хора гледат на стреса като на непри-
ятна заплаха и Селие създава нова дума стресор, 
за да разграничи стимул от отговор. Обикновено 
се счита, че стресът е синоним на дистрес и реч-
ниците го определят като „физическо, умстве-
но/емоционално напрежение или напрегнатост“ 
или „състояние/изпитано чувство, когато човек 
възприема, че исканията надхвърлят личните и 
социални ресурси, които индивидът е в състоя-
ние да мобилизира“. По този начин стресът е по-
ставен в отрицателна светлина и неговите поло-
жителни ефекти са игнорирани. Въпреки това 
той може да бъде полезен, когато хората се нуж-
даят от допълнителна мотивация.
Според P. Nixon (1982) повишеният стрес води 
до повишена производителност – до определена 
граница, след което започва бърз спад. Тази гра-
ница варира при различните хора. Необходимо 
е да се обръща своевременно внимание на ран-
ните предупреждаващи симптоми и признаци, 
за да се избегне претоварване и спад. Сигнали-
те са различни и могат да бъдат толкова леки и 
незабележими, че границата да бъде премината 
и за конкретната личност да е твърде късно. При 
неяснота често се случва и симптомите да бъдат 
грешно разпознати, като човек се счита за пре-
минал допустимата граница, без реално да има 
опасност за него (18).
Следователно всяка дефиниция на стрес тряб-
ва да включва също така добър стрес или това, 
което Селие нарича „eustress“. Например победа-
та на състезание или избори може да бъде също 
толкова стресираща като загубата. 
Безуспешно през целия си живот Селие се 
бори да намери задоволително определение на 
стреса. За да бъде разбран, той екстраполира 
своите експерименти с животни върху хората и 
го предефинира като „Скоростта на износване на 
тялото“. Това се възприема като добро описание 
на биологичното стареене и не е изненадващо, че 
увеличеният стрес може да ускори много аспекти 
от процеса на стареене. В по-късните си години, 
когато е помолен да дефинира стреса, той казва: 
„Всеки знае какво е стресът, но всъщност никой 
не може да го определи точно“.
В последствие френският биолог H. Laborit 
(1980) изучава това, което се случва, когато чо-
век не може да контролира или да избяга от оп-
ределена ситуация. Той го нарича „инхибиране 
на действието“. Именно тази „ситуационна пара-
лиза“ води до нервно-психични-имулогични на-
рушения (16).
Американецът R.S. Lazarus провежда основ-
ните изследвания върху психологическия стрес 
и ефективността на методите, които хората при-
лагат, за да се справят с него (да го преодолеят) 
(12,13,14,15).
Американският институт за стреса отбелязва, 
че стресът е труден за определяне, защото проти-
ча по различен начин при различните хора. Чес-
то пъти хората сами създават стрес поради греш-
ни възприятия. Провежданите експерименти и 
клинични изследвания в тази насока потвържда-
ват, че чувството за липса на достатъчно или ни-
какъв контрол води до стрес – и именно това е 
универсално за всички правило (20).
Според Канадската асоциация за 
психично здраве стресът отравя съществуването 
в буквален и преносен смисъл. Той не само прави 
живота на хората неприятен, но и ги разболява. 
Според H. Benson (1975) 80% от посещенията 
при лекаря са свързани под някаква форма 
със стреса. Според Американския институт 
за стреса стресът е причина и за 60%-80% от 
трудовите злополуки (20).
Видове стрес
Според множеството автори съществуват раз-
лични видове стрес – остър стрес, остър епизо-
дичен стрес и хроничен стрес – всеки от тях има 
собствени отделни характеристики, симптоми, 
продължителност и подходи за лечение (2,6,7).
Авторите описват острия стрес като най-оби-
чайната форма на стреса. Той е следствие от нати-
ска на близкото минало и очакванията за близко 
бъдеще. Острият стрес е вълнуващ в малки дози, 
но и твърде изтощаващ в големи. По същия на-
чин прекаленото пренатоварване при краткосро-
чен стрес може да доведе до безпокойство, главо-
болие в следствие на напрежението, разстроен 
стомах и други симптоми (1,8).
Основи на стреса. Фактори и симптоми
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Повечето хора имат способността да раз-
познаят симптомите. Тъй като е краткосрочен, 
острият стрес не разполага с достатъчно време, 
за да причини тежки увреждания, свързани с 
дългосрочния стрес. Най-честите симптоми са:
• емоционален дистрес – комбинация от 
гняв или раздразнителност, тревожност и 
депресия;
• мускулни проблеми, включително главо-
болие, болки в гърба, челюстна болка и 
мускулни напрежения, които водят до раз-
тежения на мускулите и сухожилията;
• стомашно-чревни проблеми, като кисе-
лини, киселинен стомах, метеоризъм, ди-
ария, запек и синдром на раздразнените 
черва;
• повишаване на кръвното налягане, бързо 
сърцебиене, потни длани, сърцебиене, све-
товъртеж, мигренозно главоболие, студе-
ни ръце или крака, задух и гръдна болка.
Всеки човек може да има прояви на остър 
стрес, но те са лечими и лесно управляеми.
Острият епизодичен стрес се проявява при 
хора, които често страдат от остър стрес. Чувст-
ват живота си объркан и се научават да живеят 
в хаос и криза. Обикновено тези лица са прека-
лено възбудени, раздразнителни, тревожни и на-
прегнати. Често казват за себе си, че имат „мно-
го нервна енергия“. Наблюдава се, че винаги бър-
зат и понякога проявяват раздразнителността си 
като враждебност. 
Симптомите са продължителна възбуда: упо-
рити главоболия, мигрена, хипертония, гръд-
на болка и сърдечни заболявания. Лечението 
на острия епизодичен стрес изисква интервен-
ция на няколко нива, обикновено е необходи-
ма професионална помощ, която може да отне-
ме месеци.
Докато острият стрес може да бъде „вълну-
ващ“, хроничният стрес не е такъв. Според по-
вечето автори той разрушава телата, умовете и 
животите. Причинява хаос в резултат на дълго-
трайно износване. Хроничният стрес се появява, 
когато човек не вижда изход от дадено нещастие. 
Това е стресът на непрестанните изисквания и 
натискът за неопределен период от време. Липса-
та на надежда кара индивида да се откаже от тър-
сене на решения.
Някои хронични стресове произтичат от 
травматични преживявания. Те стават вътреш-
ни за индивида и остават завинаги болезнени и 
присъщи. Някои преживявания дълбоко зася-
гат личността. Когато човек или неговите дълбо-
ки убеждения трябва да бъдат преформулирани, 
възстановяването изисква активна самооценка, 
често с професионална помощ.
Най-лошият аспект на хроничния стрес е, че 
хората свикнат да живеят с него. Симптомите 
на острия стрес веднага могат да бъдат разпоз-
нати като нещо ново, но тези на хроничния се 
пренебрегват, защото са стари, познати и поня-
кога почти удобни (17). Симптомите на хронич-
ния стрес са трудни за лечение и може да изис-
кват разширено медицинско и поведенческо тре-
тиране на стреса.
ФАКТОРИ НА СТРЕСА
Факторите на стреса попадат в четири типа 
или категории: физически стрес, психологиче-
ски стрес, психо-социален стрес и психо-духо-
вен стрес (4,8,9).
Физически стрес: травма (нараняване, ин-
фекция, операция), интензивен физически труд/
прекомерно натоварване, замърсяване на окол-
ната среда (пестициди, хербициди, токсини, 
тежки метали, неадекватна светлина, радиация, 
шум, електромагнитни полета), заболявания (ви-
руси, бактерии или гъбички), умора, недостиг на 
кислород, хипогликемия, хормонален дисбаланс, 
хранителни разстройства (хранителен недостиг, 
хранителни алергии и чувствителност, нездра-
вословни хранителни навици), дехидратация, 
злоупотреба с вещества, зъбни предизвикател-
ства, нарушения на опорно-двигателния апарат.
Психологически стрес: емоционален стрес 
(възмущение, страх, чувство на неудовлетво-
реност, тъга, гняв, скръб), когнитивни стресове 
(претоварване с информация, ускорено чувство 
за време, тревога, вина, срам, ревност, перфек-
ционизъм, панически атаки, загуба на контрол) 
и перцептивен стрес (убеждения, роли, истории, 
нагласи, възгледи).
Психо-социален стрес: трудности при взаи-
моотношенията/бракът (партньор, братя и сес-
три, деца, семейство, работодател, колеги, рабо-
тодател), липса на социална подкрепа, липса на 
ресурси за адекватно оцеляване, загуба на рабо-
та/фалит, загуба на жилище и изолация.
Психо-духовен стрес: криза на ценностите, 
смисъла и целта; напразни, лишени от удовлет-
вореност усилия (вместо продуктивна, задово-
лителна, смислена и изпълваща работа), несъгла-
сие с основните духовни убеждения.
Като цяло, неправилно или неефективно уп-
равляван стрес обикновено повлиява върху тя-
лото и човешкия организъм. Когато свързани 
със стреса чувства, настроения, емоции завла-
деят тялото, това обикновено се нарича психосо-
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матично или психогенно заболяване. То включ-
ва главоболие, сърцебиене, физическа/когнитив-
но/емоционална болка и страдание, свито гърло, 
затруднено дишане, умора, гадене, безпокойство, 
алергии, астма, автоимунни синдроми, свързани 
с неефективно функциониране на имунната сис-
тема, хипертония и стомашно-чревни смущения 
като диария, разстроен стомах, дуоденални язви 
и синдром на хранопровода.
Симптоми на стреса
Съществува голямо разнообразие от симпто-
ми на стреса, но мнозинството автори ги разпре-
делят в следните групи (2,3,4,8): 
Физиологични симптоми: мускулно напреже-
ние, храносмилателни проблеми, проблеми със 
съня и апетита, главоболие, световъртеж, задух, 
умора.
Емоционални и психични симптоми: въз-
буда, раздразнение, нерешителност, безпокой-
ство, тревожност, униние, меланхолия, ниско 
либидо, затруднения в концентрацията, ниско 
самочувствие.
Поведенчески симптоми: негативно възпри-
емане на реалността, дезорганизираност, труд-
ност в изграждането на връзки/отношения, са-
моизолация, злоупотреба с телевизия, повишена 
употреба на цигари, кофеин, алкохол, захар, шо-
колад и наркотици, избягване на важни житей-
ски ситуации и събития.
ИЗВОДИ
1. Стресът е „неспецифична реакция на органи-
зма към всяко искане за промяна“.
2. Всяка дефиниция на стрес трябва да включва 
така наречения добър стрес.
3. Стресът е труден за определяне, защото про-
тича по различен начин при различните хора.
4. Съществуват различни видове стрес – остър 
стрес, остър епизодичен стрес и хроничен 
стрес 
5. Острият стрес е най-обичайната форма на 
стреса и хората имат способността да разпоз-
нават симптомите. Той е краткосрочен и не 
причинява тежки увреждания.
6. Острият епизодичен стрес се проявява при 
хора, които често страдат от остър стрес Ле-
чението му изисква интервенция на някол-
ко нива, като обикновено е необходима про-
фесионална помощ, която може да отнеме 
месеци.
7. Хроничният стрес причинява хаос в резултат 
на дълготрайно износване и най-лошият му 
аспект е, че хората свикнат да живеят с него. 
Симптомите на хроничния се пренебрегват, 
защото са стари, познати и понякога почти 
„удобни“.
8. Факторите на стреса попадат в четири типа 
или категории: физически стрес, психоло-
гически стрес, психо-социален стрес и пси-
хо-духовен стрес.
9. Неправилно или неефективно управляван 
стрес обикновено повлиява върху тялото и 
човешкия организъм.
10. Симптомите на стреса могат да бъдат разпре-
делени във физиологични симптоми, емоцио-
нални/психични симптоми и поведенчески 
симптоми.
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